
跳舞幅度要适度

凡事皆有度!跳舞健身也如此" 老

年朋友跳广场舞的时间不宜过长!最

好在
!

小时之内! 冬季时间稍短些为

宜"

跳广场舞的运动量也不小! 易造

成心跳#血流加快!呼吸加速!进而诱

发或加剧心血管病发作" 所以!跳广场

舞要视年龄与自身情况来决定运动

量" 跳舞的动作太过激烈!如大幅度的

扭颈#转腰#转髋等动作!会对相关部

位造成意外损伤"

需要提醒的是! 并非所有人都适

宜跳广场舞" 冬季老年人的血管比较

脆! 建议老年人外出锻炼时务必时刻

关注自己的身体和血压变化! 注意防

寒保暖!以免诱发心#脑血管疾病" 凡

患有急性病! 或在慢性病急性发作期

的老年人!都要暂停运动" 血压和心脏

不正常者! 更要合理安排运动强度以

及时间"

!"!"

年
!

月
#

日 星期二 编辑
#

程文琰
$%&'() # *+$%$&,!'#-./&

("0 晚 晴版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$%&

'()*+,

跳广场舞虽好!但要结合身体条件" 尤其在寒冷的冬天!

要确保安全" 最近!南京#余姚等地相继有老年人在户外跳广

场舞时突发疾病!有的甚至丢了性命" 这里提醒老年朋友!冬

天跳广场舞!一定要做到方法得当#运动适量"

跳舞时间要调整

跳广场舞目的在于强身健

体!但如果方法不得当!或者运

动过量!反而会损害健康!甚至

威胁生命安全"

由于老年人动脉硬化导致

血管弹性较差! 受冷空气刺激

易诱发心#脑血管疾病"应当随

着天气的变化! 适时调整锻炼

的强度及时间" 冬天可适当运

动!如在室外跳广场舞!建议最

好选择在中午!其好处是$中午

时间阳光相对充足! 对于血管

受冷空气刺激影响相对较小!

而且可以晒太阳促进钙的吸

收" 如果老年人仍习惯在晚上

跳广场舞! 最好饭后半小时再

进行! 且要注意预防天黑路滑

带来的不便"

跳舞之前要热身

值得重视的是!老年人千万

别小视广场舞的热身运动"

据了解! 老年人骨质疏松!

冬季冰多路滑!老年人跳广场舞

时容易跌倒!造成骨折" 再加之

大多老年人膝关节存在不同程

度的蜕变!跳广场舞时随着音乐

不断地扭动#跳动#转圈!也会给

下肢负重的关节增加负担 " 而

且!冬天气候寒冷 !关节血液循

环差!造成的磨损会更大" 因此!

跳广场舞前做好热身运动十分

必要" 例如简单的压腿#压肩膀

等!都可以有效地避免肌肉拉伤

或关节损伤"

另外!

"

至
!)

分钟的热身 !

可以让身体微微出汗" 跳舞结束

后!也应适当地做舒缓活动来放

松身体"

听听晚辈的!逆耳忠言"

!!!!!!

人们常说$孝顺孝顺!顺者为孝"

这话虽有道理!但我觉得也不完全对"

长辈的经历和生活范围也有局限性!

并非事事都对"所以!如果要求晚辈对

自己处处言听计从!有可能走向误区"

唐山市为我们
*)

岁以上的老人

发了免费乘车卡! 但我总觉得不如骑

自行车方便! 所以出门我还是愿意骑

自行车"在北京工作的长子听说后!打

过来电话说$%爸!你已到了古稀之龄!

不能再把自己当成年轻人了& 出门一

定要乘坐公交车"你再固执下去!出了

问题!你受罪!我们受累&'一番话听起

来有些刺耳!但我心里热乎乎的"可不

是嘛!没过几天!我在报社工作的一个

同龄同事! 骑自行车出门摔坏了腿住

进医院"

我从
*+

岁那年开始!每年和几个

市里的中学校友聚餐! 有时一年痛饮

几场"饭后海阔天空地聊上一阵儿!再

坐公交车各奔自家" 次子见我们聚餐

越来越多!喝酒时间也越来越长!对我

说$%爸爸!你们几个人!小的
*"

岁!岁

数大的年过八旬!近的十几站地!远的

在郊区"聚餐是好事!可途中独行却是

件险事"我劝你们多打电话少聚餐!别

让我们当儿女的总揪着心& '当时!我

虽没说什么!可心中不服气$就兴你们

推杯换盏!不兴我们老年人举杯共祝(

那年春节聚餐后! 一位校友到街上办

事! 中途被三轮车撞了! 伤了三根肋

骨"我听说后出了一身冷汗!心想次子

的话有道理啊&

去年仲夏的一个星期天! 我带着

孙子去市图书馆看书" 上公交车时人

太多!孙子没来得及投币"到车上他悄

悄问我$%投币不( '我摆了摆手" 回家

后孙子把这事告诉了他妈妈"饭后!儿

媳和颜悦色地对我说$%爸! 孩子身高

一米四多了! 让孩子逃票表面上省了

两元钱! 可在他心灵上却烙上了占小

便宜的污点))' 我听了脸上热辣辣

的"几分钟后!我还是接受了儿媳的意

见"

年轻时! 我曾在一所乡村中学教

过几年语文! 自觉辅导孙子作文绰绰

有余" 过些日子! 儿媳对我说$%老爸

呀! 你给孩子做的临摹小楷! 有十来

个错字呢&' 儿媳一页一页把我写错

笔画的字指了出来" 对照课本我大吃

一惊$儿童的儿不再写作%儿'了*拿东

西的拿字不能%合'字和%手'字并列着

写))这不是%误人子弟'!而是%误己

儿孙'啊&

我的经历!让我心灵震撼!对自己

的晚辈!总以%唯我独尊'的形象自居!

那是陈年老历" 晚辈的话有时虽然刺

耳!但我们不能不听!因为那是孩子们

的真话#好话&

#石庄$

老人锻炼的

!加减停"

!!!!!!

老年人积极参加体育运动! 无疑可抗

病增寿!但由于机体不如年轻人!故应在运

动量上注意做到%酸加#痛减#麻停'"

酸加 老年人刚参加体育运动时!会出

现肌肉酸胀的现象! 这是由于肌肉中代谢

产物乳酸积累过多! 刺激神经末梢而引起

的一种正常的生理反应" 只要做到锻炼循

序渐进!酸楚感就会逐渐减轻或消失!此时

运动量可逐渐加大"

痛减 有些老年人自身患有各种老年

性疾病!如腰腿痛#颈椎病#肩周炎等!在运

动后常出现局部疼痛并有逐渐加重感!这

说明身体某一部分肌肉或肌腱有隐性炎症

反应!此时运动量应减少#减轻!以免炎症

扩大"

麻停 在运动锻炼中!要是感到某一部

分机体出现麻木不适的感觉! 这是局部神

经受压的征兆!也是锻炼方法不当的反应"

此时应立即停止运动!查找原因!并改换锻

炼方式或项目"

#张琳$

老年人脾气大

或是!黄昏心理"

!!!!!!

自从孟大爷退休后! 似乎越来越不好

%惹'了!一点鸡毛蒜皮的小事就会冲着老

伴发火! 还动不动给儿子打电话 %你快回

来!这事我管不了'!因为嫌人做饭不好吃!

家里连着换了三个保姆" 家里人都躲得远

远的!生怕成了他的出气筒"

人到老年!伴随着身体状况下降#工作

能力减退!回忆自己当年的%辉煌'经历!难

免会产生阵阵失落" 再加上眼前一些看不

惯的事情!自然难以适应!进而对情绪产生

负面影响!变得烦躁#不满" 加上生活圈子

变小!缺少情绪发泄出口!常常不知不觉对

身边的人%挑刺'!把心头不满说出来"

其实很多时候!老人并不是脾气大#故

意拿身边的照料者出气" 年老后难以排解

的孤独!对生活和未来的迷茫!甚至对自身

能力的怀疑等!都容易使他们出现消极#否

定的%黄昏心理'" 若是没有人及时送上关

心!让他们感受到温暖!负面情绪很容易加

重"

因此!面对%发脾气'的老人!家人一定

不能躲开"一味逃避!只会让老人越来越没

有信心!负面情绪越积越多!导致%黄昏心

理'产生"家人可以试着用幽默的方式化解

他们心中的不满!比如笑着说%这菜虽然味

道差点儿!不过是专家推荐的营养配餐!您

老大人大量!将就着吃吧'" 当老人抱怨没

人关心自己时!主动回家陪他们说说话!让

他感受到关心"对于老人自己来说!也要提

醒自己!拿身边人出气只会影响自己的%形

象'!与其在家里%生闷气'!不如走出去!散

散步#打打拳!不知不觉就会忘掉不愉快"

#康健$
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